




ãîãîì — â³ðèòè â ëþäèíó, óì³òè ïîáà÷èòè â í³é 
ùîñü õîðîøå. Âèñîêà ìîðàëüí³ñòü ïåäàãîãà ñòàº 
çàðàç äóæå âàæëèâîþ óìîâîþ éîãî ïåäàãîã³÷íî¿ 
ìàéñòåðíîñò³. Ïåäàãîã ïîâèíåí çàâæäè áà÷èòè 
â êîæíîìó âèõîâàíö³ îñîáèñò³ñòü. Âèõîâóâàòè â 
êîæíîãî â³ðó â ñâî¿ ñèëè, íàñòèðëèâ³ñòü â ïîäî-
ëàíí³ òðóäíîù³â. Òàêîæ ïåäàãîã ïîâèíåí ðîçêðè-
òè çä³áíîñò³, äàðóâàííÿ, òàëàíòè âñ³õ áåç âèêëþ-
÷åííÿ âèõîâàíö³â. Êîæåí ç íèõ ïîâèíåí ââ³éòè â 
æèòòÿ âñåá³÷íî ðîçâèíóòîþ ëþäèíîþ.
Ïî-òðåòå, êîëåêòèâ ç óñ³ºþ éîãî ìîãóòíüîþ 
ñèëîþ âèõîâíîãî âïëèâó íà êîæíó îñîáó.
Ó-÷åòâåðòèõ, ñàìà îñîáà âèõîâàíöÿ. Ï³äë³òîê 
ñòàº ñïðàâæíüîþ ëþäèíîþ ëèøå òîä³, êîëè â³í 
íàâ÷èòüñÿ ïèëüíî âäèâëÿòèñÿ íå ò³ëüêè â íà-
âêîëèøí³é éîãî ñâ³ò, àëå ³ â ñàìîãî ñåáå, êîëè â³í 
ïðàãíå ï³çíàòè íå ò³ëüêè ðå÷³ ³ ÿâèùà íàâêîëî ñåáå, 
àëå ³ ñâ³é âíóòð³øí³é ñâ³ò, êîëè éîãî ñèëè äóø³ 
ñïðÿìîâàí³ íà òå, ùîá çðîáèòè ñåáå êðàùèì, äî-
ñêîíàë³øèì. Ìîâà éäå ïðî ñàìîâèõîâàííÿ, â ÿêîìó 
äóæå âàæëèâå ì³ñöå çàéìàº ñàìå ô³çè÷íà çàðÿäêà. 
Âñÿ ñïðàâà â òîìó, ùî íåîáõ³äíî çàñòàâèòè ñàìîãî 
ñåáå ðîáèòè ¿¿ ñèñòåìàòè÷íî. Öå âèêëþ÷íî âàæëèâà 
ñòîðîíà ñàìîâèõîâàííÿ, ñàìîäèñöèïë³íè.
Ó-ï’ÿòèõ, çîâñ³ì íåïåðåäáà÷åí³ «ñêóëüïòîðè» 
(ï³äë³òîê, ç ÿêèì âàø âèõîâàíåöü ïîäðóæèâñÿ íà 
âóëèö³; ðîäè÷ ÷è áëèçüêèé çíàéîìèé, ÿêèé ïðè-
¿õàâ íà òèæäåíü ó ãîñò³...)
Ìîæíà â³äçíà÷èòè, ùî âèõîâàííÿ îáäàðîâà-
íîñò³ â ìîëîä³ ìàº ñêëàäíó ñòðóêòóðó, ÿêà âêëþ-
÷àº â ñåáå äåê³ëüêà âàæëèâèõ çä³áíîñòåé îñîáèñ-
òîñò³. ² ñàìå ö³ çä³áíîñò³ ïîòð³áíî ðîçâèâàòè.
Ïåðøà — öå óâàæí³ñòü, ç³áðàí³ñòü, ïîñò³éíà 
ãîòîâí³ñòü äî íàïðóæåíî¿ ðîáîòè.
Äðóãà óêëàäàºòüñÿ â òîìó, ùî ãîòîâí³ñòü äî 
ïðàö³ â äèòèíè ïåðåðîñòàº â íàõèë äî ïðàö³, â 
ïðàöåëþáí³ñòü, â íåâ³ä’ºìíó ïîòðåáó ïðàöþâàòè.
Òðåòÿ ïîâ’ÿçàíà áåçïîñåðåäíüî ³ ³íòåëåêòóàëü-
íîþ ä³ÿëüí³ñòþ: öå îñîáëèâ³ñòü ìèñëåííÿ, øâèä-
ê³ñòü ðîçóìîâèõ ïðîöåñ³â, ï³äâèùåí³ ìîæëèâîñò³ 
àíàë³çó ³ óçàãàëüíåííÿ, âèñîêà ïðîäóêòèâí³ñòü 
ðîçóìîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Îñíîâíèì ÷èííèêîì ñòâîðåííÿ ãàðìîí³é-
íî ðîçâèíóòî¿ îñîáèñòîñò³ º ô³çè÷íà êóëüòóðà 
³  ñïîðò. Íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ðîçâèòêó ñóñï³ëü-
ñòâà çðîñòàþòü âèìîãè äî ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
ëþäåé, àäæå ñàìå âèòðèâàë³ñòü, íåð³äêî ãîëîâíà 
â ïðîöåñ³ òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè. Ïðîòå çà 
íèí³øíüîãî åêîíîì³÷íîãî ñòàíó êðà¿íè äàëåêî 
íå êîæíà îñîáà òóðáóºòüñÿ ïðî îñîáèñòó ô³çè÷-
íó ï³äãîòîâêó. Ïåâíà ÷àñòêà ñåðåä òàêèõ ëþäåé 
íàëåæèòü ñòóäåíòàì. ¯õíº ô³çè÷íå âèõîâàííÿ, 
ÿêîìó ïðèä³ëÿºòüñÿ çíà÷íà óâàãà â øêîëàõ, ìàº 
ì³ñöå ³ ó âèùîìó íàâ÷àëüíîìó çàêëàä³. 
Îäíèì ³ç ãîëîâíèõ ñòðàòåã³÷íèõ çàâäàíü íà-
ö³îíàëüíî¿ îñâ³òè º âèõîâàííÿ ìîëîä³ â äóñ³ 
â³äïîâ³äàëüíîãî ñòàâëåííÿ äî âëàñíîãî çäî-
ðîâ’ÿ ³ çäîðîâ’ÿ îòî÷óþ÷èõ ÿê äî íàéâèùî¿ 
³íäèâ³äóàëüíî¿ òà ñóñï³ëüíî¿ ö³ííîñò³ [3].
Çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà ñïîðòîì 
ìàþòü âåëèêå çíà÷åííÿ ó ôîðìóâàíí³ çäîðîâî-
ãî ñïîñîáó æèòòÿ, äóõîâíîãî òà ô³çè÷íîãî ðîç-
âèòêó ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³. Çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè 
âïðàâàìè çì³öíþþòü çäîðîâ’ÿ, ï³äâèùóþòü 
íåðâîâî-ïñèõ³÷íó ñò³éê³ñòü äî åìîö³éíèõ ñòðå-
ñ³â, ï³äòðèìóþòü ô³çè÷íó ³ ðîçóìîâó ïðàöåçäàò-
í³ñòü (À.Â. Ìàáëüîâàíèé, 1993, Ë.Ì. Áàðàíåöü, 
Î.².  ²âàíîâà, 1997 òà ³í).
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Ñòóäåíò ÿê ëþäèíà ïåâíîãî â³êó ³ ÿê îñîáèñ-
ò³ñòü ìîæå áóòè îõàðàêòåðèçîâàíà ç òðüîõ ïîçè-
ö³é. Ïî-ïåðøå, ç ñîö³àëüíîãî áîêó, äå â³äîáðàæåí³ 
ãðîìàäñüê³ ïðîÿâè, â³äíîñèíè. Ïî-äðóãå, ç ïñè-
õîëîã³÷íîãî áîêó, öå ïñèõ³÷í³ îñîáëèâîñò³. Ïî-
òðåòº, ç á³îëîã³÷íîãî (ô³çè÷íèé ñòàí ñòóäåíòà). 
Ñòóäåíòñüêèé â³ê õàðàêòåðèçóºòüñÿ ³íòåíñèâíîþ 
ðîáîòîþ íàä ôîðìóâàííÿì ñâîº¿ îñîáèñòîñò³, 
âèâ÷åííÿì ñòèëþ ïîâåä³íêè.
Â ñòóäåíòñüêîìó â³ö³ çàâåðøóºòüñÿ ô³çè÷íå äî-
çð³âàííÿ îðãàí³çìó. Öåé ïåð³îä õàðàêòåðèçóºòüñÿ 
ðîçâèòêîì ô³ç³îëîã³÷íèõ ïîòåíö³àë³â (ìàêñèìàëü-
íà ðåàêòèâí³ñòü îðãàí³çìó, îïòèìàëüí³ ð³âí³ àðòå-
ð³àëüíîãî òèñêó òà ³í).  Äî 17—18 ðîê³â ïðîöåñ âñå-
á³÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ ðóõîâî¿ ôóíêö³¿ áëèçüêèé 
äî çàâåðøåííÿ. Åíåðãåòè÷í³ çàòðàòè íà îäèíèöþ 
ìàñè ò³ëà ñòàíîâëÿòü 22 —24 êêàë/êã íà äîáó, òîáòî 
ÿê ó äîðîñëî¿ ëþäèíè. Íà öåé ÷àñ çàâåðøóºòüñÿ 
ôîðìóâàííÿ òîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ òîíîãðàô³¿ ñèëè 
ð³çíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ÿêå õàðàêòåðíå äëÿ äîðîñ-
ëèõ ëþäåé. Îäíî÷àñíî ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çá³ëüøåííÿ 
ìàêñèìàëüíèõ ïîêàçíèê³â ñèëè  (íà 1 êã âàãè ò³ëà), 
øâèäêîñò³ ðóõ³â òà ³íøèõ ïîêàçíèê³â, ùî ñâ³ä÷àòü 
ïðî ðîçâèòîê ðóõîâîãî àïàðàòó [1, 3, 6].
Ñòóäåíòñüêèé â³ê ìîæíà âïåâíåíî íàçâàòè 





ëþäè â öåé ïåð³îä âîëîä³þòü âåëè÷åçíèìè ìîæ-
ëèâîñòÿìè äëÿ íàâ÷àííÿ, ãðîìàäñüêî¿ ä³ÿëüíî-
ñò³. Òîìó ô³çè÷íà êóëüòóðà ³ ñïîðò ñòàº ä³éñíî 
íàéâàæëèâ³øèì çàñîáîì çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, 
ïðèðîäíîþ á³îëîã³÷íîþ îñíîâîþ äëÿ ôîðìóâàí-
íÿ îñîáèñòîñò³, åôåêòèâíîãî íàâ÷àííÿ, óñï³øíî¿ 
ñóñï³ëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ [2, 5].
Ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâíà ä³ÿëüí³ñòü, ÿêîþ 
çàéìàþòüñÿ ñòóäåíòè â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ, áóäó÷è ä³ÿëüí³ñòþ ³íäèâ³äó, ÿâëÿºòüñÿ 
îäíèì ³ç åôåêòèâíèõ ìåõàí³çì³â ñóñï³ëüíîãî 
³ îñîáèñòîãî ³íòåðåñó [1].
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ. Ï³ä ÷àñ äîñë³äæåíü 
íàìè âèâ÷åíî ñàìîïî÷óòòÿ ñòóäåíò³â ï³ä âïëèâîì 
íàâ÷àëüíèõ íàâàíòàæåíü (òàáë. 1).
Â òàáëèö³ ïîäàí³ â³äïîâ³ä³ ñòóäåíò³â, ÿê³ ô³ê-
ñóâàëè äâ³ ñòóïåí³ âòîìè.




В кінці дня 23,5 4,5
В кінці тижня 28,2 16,6
2. Підготовча
В кінці дня 31,8 18,2
В кінці тижня 39,9 27,7
3. Спеціальна
В кінці дня 38,4 26,1
В кінці тижня 46,7 39,4
Таблиця 1
Самопочуття студентів під впливом навчальних навантажень, % до числа опитаних
Îïèòóâàííÿ 687 ñòóäåíò³â ïðî ïðè÷èíó, ÿêà 
îáìåæóº ¿õ ìîæëèâîñò³ â íàâ÷àíí³, âèÿâèëî ó 
21,7 % â³äïîâ³äåé ïîñèëàííÿ íà ñòàí çäîðîâ’ÿ.
Ìè âðàõóâàëè é òîé àñïåêò, ùî 2 ì³ñÿö³ â íà-
â÷àëüíîìó ðîö³ ó ñòóäåíò³â ïîâ’ÿçàí³  ç åêçàìåíàìè 
(çèìîâà òà ë³òíÿ ñåñ³¿). Åêçàìåíè º ñâîºð³äíèì 
êðèòè÷íèì ìîìåíòîì â íàâ÷àëüíîìó ïðîöåñ³. Âîíè 
ñïîíóêàþòü äî çá³ëüøåííÿ îá’ºìó  òà ³íòåíñèâíîñò³ 
â ðîáîò³ ñòóäåíò³â. Â öåé ïåð³îä ³íòåíñèâí³ñòü íà-
â÷àííÿ ï³äâèùóºòüñÿ íà 85—100 %. Â áàãàòüîõ ñòó-
äåíò³â â öåé ïåð³îä âèíèêàþòü íåãàòèâí³ åìîö³¿, íå-
âïåâíåí³ñòü ó ñâî¿õ ñèëàõ, õâèëþâàííÿ, ñòðàõ. Òàê, 
ïðè äîñë³äæåí³ 637 ñòóäåíò³â áóëî âñòàíîâëåíî, ùî 
ó 36,5 % ïåðåä ³ñïèòàìè âèíèêàº ñèëüíå åìîö³éíå 
íàâàíòàæåííÿ, 63,4 % — ïîãàíî ñïëÿòü íà ïåðåäî-
äí³ âèïðîáóâàíü.
Ñàì ïðîöåñ åêçàìåíó õàðàêòåðèçóºòüñÿ çíà÷-
íèìè åíåðãåòè÷íèìè çàòðàòàìè. Â òîé æå ÷àñ, 
á³ëüø âèñîêèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè äî-
ïîìàãàº îðãàí³çìó ñòóäåíòà á³ëüø åêîíîìíî 
ñïðàâèòèñÿ ç âèìîãàìè åêçàìåíàö³éíîãî ïåð³îäó.
Îáãîâîðåííÿ. Íàâåäåí³ ìàòåð³àëè ï³äêðåñëþ-
þòü âàæëèâ³ñòü ôàêòîðà çäîðîâ’ÿ äëÿ óñï³øíîãî 
íàâ÷àííÿ. Ôîðìóâàííÿ çäîðîâ’ÿ óñï³øíî ìîæå 
ïðîõîäèòè ëèøå â óìîâàõ îðãàí³çàö³¿ çäîðîâîãî 
ñòèëþ æèòòÿ.
Çäîðîâèé ñòèëü æèòòÿ — öå êîìïëåêñ îçäî-
ðîâ÷èõ çàõîä³â, ùî çàáåçïå÷óþòü ãàðìîí³éíèé 
ðîçâèòîê, çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, ï³äâèùóþòü ïðî-
äóêòèâí³ñòü ïðàö³. Öå òàê³ ôîðìè ³ ñïîñîáè ùî-
äåííÿ, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü ã³ã³ºí³÷íèì ïðèíöèïàì, 
ðàö³îíàëüíîìó õàð÷óâàííþ, â³äìîâ³ â³ä øê³äëè-
âèõ çâè÷îê, çàãàðòóâàííÿ, îïòèìàëüíèé ðóõîâèé 
ðåæèì. Çà òàêèõ óìîâ ñòàí çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â 
çì³íþºòüñÿ ³ îäíîçíà÷íî ïîêðàùóºòüñÿ. Ñòàí 
çäîðîâ’ÿ âèçíà÷àþòü âïëèâîì áàãàòüîõ ôàêòîð³â. 
Àëå äî óìîâ, ùî äîçâîëÿþòü çáåðåãòè çäîðîâ’ÿ, 
áåç ñóìí³âó, íåîáõ³äíî â³äíåñòè ³ ô³çè÷íó êóëü-
òóðó. Íå ñë³ä ââàæàòè, ùî çàíÿòòÿ ô³çêóëüòóðîþ 
³ ñïîðòîì àâòîíîìíî ãàðàíòóþòü â³äì³ííå çäî-
ðîâ’ÿ. Äîñë³äæåííÿ âñòàíîâèëè, ùî ³ç çàãàëüíî-
ãî ÷èñëà ôàêòîð³â, ÿê³ âïëèâàþòü íà ôîðìóâàííÿ 
çäîðîâ’ÿ  ñòóäåíò³â (100%),  íà çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ 
êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì ïðèïàäàº 15—30 %, íà ñîí 
— 24—30 %, íà õàð÷óâàííÿ — 10—16 %. Íà ñó-
ìàðíó ä³þ ³íøèõ ôàêòîð³â ïðèïàäàº 24—51%. 
Âñòàíîâëåíî, ùî ðîçêëàä æèòòÿ ñòóäåíò³â ³, â 
ö³ëîìó, òàê³ éîãî åëåìåíòè, ÿê îðãàí³çîâàí³ñòü, 
ñèñòåìàòè÷í³ñòü, äèñöèïë³íà, âïîðÿäêîâàí³ñòü º 
âàæëèâèìè ôàêòîðàìè óñï³øíîãî íàâ÷àííÿ.
Ï³ñëÿ îïèòóâàííÿ ñòóäåíò³â, ìè çðîáèëè âè-
ñíîâêè, ùî ìîëîäü áåçâ³äïîâ³äàëüíî â³äíîñèòüñÿ 
äî ñâîãî çäîðîâ’ÿ, íåð³äêî ïîðóøóº åëåìåíòàðí³ 
ïðàâèëà ã³ã³ºíè, ðåæèìó õàð÷óâàííÿ, ñíó ³ â³ä-
ïî÷èíêó. Òàê, äî 27 % ñòóäåíò³â, ÿê³ æèâóòü â 
ãóðòîæèòêàõ, éäóòü íà çàíÿòòÿ íå ñí³äàâøè. Â 
òàêîìó âèïàäêó íàâ÷àííÿ ïðîõîäèòü ïðè çíè-
æåíí³ ïðîäóêòèâíîñò³ ïðàö³ íà 9—21 %. Ùîäî 
ñíó, òî 87 % ñòóäåíò³â ëÿãàþòü ñïàòè î ïåðø³é-
äðóã³é ãîäèí³ íî÷³. Â çâ’ÿçêó ç öèì, âîíè íå âè-
ñèïàþòüñÿ, à öå â³äïîâ³äíî â³äîáðàæàºòüñÿ íà 
ðîçóìîâ³é ä³ÿëüíîñò³, ùî çíèæóºòüñÿ íà ïðîòÿç³ 
äíÿ íà 7—18 % ïîð³âíÿíî ç òèì, êîëè ñòóäåíò 
ìàº íîðìàëüíî îðãàí³çîâàíèé (â ïîòð³áíîìó ðå-
æèì³) ðîáî÷èé äåíü.
Äî 59 % ñòóäåíò³â ïî÷èíàº ï³äãîòîâêó äî çà-
íÿòü â ïåð³îä ç 20 äî 24 ãîäèíè íî÷³. ¯ ¿ òðèâàë³ñòü 
ñêëàäàº 2,3—3,5 ãîäèíè.
Á³ëÿ 36 % ñòóäåíò³â çàéìàþòüñÿ ñàìîï³äãî-
òîâêîþ ó âèõ³äí³ äí³, ÿê³ ïðèçíà÷åí³ ëèøå äëÿ 
â³äïî÷èíêó, â³äíîâëåííÿ ñèëè. Äî 62 % ñòóäåí-
ò³â áóâàº íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³ ìåíøå 30 õâèëèí 





íîðì³ 2 ãîäèíè â äåíü. ßê íàñë³äîê — çàñòóäè â 
îñ³ííüî-çèìîâèé ³ çèìîâî-âåñíÿíèé ïåð³îäè, ÿê³ 
îõîïëþþòü äî 80 % ñòóäåíò³â.
Çàíÿòòÿ ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì â ð³çíèõ ôîðìàõ 
ùå íå äîñèòü âæèâàþòüñÿ ó ïîâñÿêäåííîìó æèòò³ 




Академічні навчальні заняття 3,00±0,04 3,00±0,01 5,71±0,63
Ранкова гімнастика 0,43±0,11 0,88±0,01 1,48±0,02
Самостійні заняття 0,37±0,03 1,78±0,03 1,9±0,05
Заняття в секціях — — 7,09±0,15
Участь у змаганнях — 0,67±0,01 1,42±0,06
Таблиця 2
Затрати часу в студентів на заняття фізкультурою і спортом (за тиждень), години
Ëèøå ñòóäåíòè, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ñïîðòîì, 
ìàþòü á³ëüø âèñîê³ çàòðàòè ÷àñó íà íàâ÷àí-
íÿ — 17,6 ãîäèí. Ó ñòóäåíò³â îñíîâíîãî íà-
â÷àëüíîãî â³ää³ëåííÿ (ãðóïè) — 6,33 ãîäèíè, 
ñïåö³àëüíîãî — 3,80 ãîäèíè. Ñåðåäí³ çàòðàòè 
÷àñó íà ô³çêóëüòóðó ³ ñïîðò â ñòðóêòóð³ â³ëüíî-
ãî ÷àñó á³ëüøîñò³ ñòóäåíò³â íå ïåðåâèùóþòü 
5—7 %. Ïðè öüîìó, ÿê ïðàâèëî, á³ëüø âèñîêèé 
ïîêàçíèê ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íà I—II êóðñàõ, à íà 
ñòàðøèõ çíèæóºòüñÿ: I êóðñ — 6,2 %, II — 5,4 %, 
III — 2,6 %, IV — 1,8 %.
Îñê³ëüêè â ìîëîäîìó â³ö³ çàõèñí³ êîìïëåêòó-
þ÷³ ñèëè îðãàí³çìó á³ëüø ä³ºâ³, æèòòºçäàòí³, ñòó-
äåíòè äî ïåâíîãî ÷àñó íå â³ä÷óâàþòü íåãàòèâíèõ 
íàñë³äê³â çíåâàãè äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. 
Àëå íà ïåâí³é ñòàä³¿ ö³ëêîì ìîæëèâèé ñòàí, êîëè 
îðãàí³çì àáñîëþòíî âèñíàæóºòüñÿ  ³ â³äáóâàþòü-
ñÿ ñåðéîçí³ ïîðóøåííÿ â ñàìîïî÷óòò³.
Ñóòòºâèì êîìïîíåíòîì çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ ñòóäåíòà º îðãàí³çàö³ÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. 
Àäæå íà ïðîòÿç³ ðîêó â ñòóäåíò³â ñïîñòåð³ãàºòüñÿ 
ñï³ââ³äíîøåííÿ äèíàì³÷íîãî ³ ñòàòè÷íîãî êîì-
ïîíåíò³â ä³ÿëüíîñò³ â íàâ÷àëüíèé ÷àñ 1:3, à ïî-
çàóðî÷íå — 1:8, ÿêå âêàçóº íà îáìåæåííÿ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³. Ëèøå âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íî¿ àêòèâ-
íîñò³ â îá’ºì³ 1,3—1,8 ãîäèíè íà äåíü ìîæíà ðîç-
ãëÿäàòè ÿê íîðìó.
Ïðè öüîìó àáñîëþòíî íåâàæëèâî, îäíî÷àñíî 
÷è â ðîçäð³á çà äåíü âèêîðèñòîâóþòüñÿ ô³çè÷í³ 
âïðàâè (íàâàíòàæåííÿ). Ó âèïàäêó ïðàâèëüíîãî 
ïëàíóâàííÿ ðóõëèâîñò³ ï³äòðèìóºòüñÿ âèòðèâà-
ë³ñòü îðãàí³çìó. Îáîâ’ÿçêîâîþ óìîâîþ çäîðîâîãî 
ñòèëþ æèòòÿ ñòóäåíòà º â³äìîâà â³ä âæèâàííÿ 
àëêîãîëþ, ïàë³ííÿ, íàðêîòèê³â.
Øê³äëèâ³ çâè÷êè íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà 
çäîðîâ’ÿ ³ çíà÷íî çíèæóþòü ðîçóìîâó òà ô³çè÷íó 
ïðîäóêòèâí³ñòü. Âîíè ïðîñòî íå ñóì³ñí³ ³ç çàíÿò-
òÿìè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.
Ïàë³ííÿ — øê³äëèâà çâè÷êà, ÿêà ðîçâèâà-
ºòüñÿ çà ïðèíöèïîì óìîâíîãî ðåôëåêñó. Í³êî-
òèí íåãàòèâíî âïëèâàº íà öåíòðàëüíó íåðâîâó 
ñèñòåìó ³ ÷åðåç íå¿ íà âåñü îðãàí³çì. Âæèâàííÿ 
àëêîãîëþ ãàëüìóº  ðîçóìîâó ä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè, 
ð³çêî çíèæóºòüñÿ ³íòåëåêòóàëüíèé ð³âåíü, ïîã³ð-
øóºòüñÿ ô³çè÷íà ïðîäóêòèâí³ñòü.
Ïðè âæèâàíí³ íàðêîòèê³â â³äáóâàºòüñÿ õðî-
í³÷íå îòðóºííÿ îðãàí³çìó ç³ çíà÷íèì çðóøåííÿì 
ðîçóìîâî¿ ³ ô³çè÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Ñóòòºâó ðîëü â îçäîðîâëåíí³ ³ ï³äâèùåíí³ 
ïðîäóêòèâíîñò³ â³ä³ãðàº ðàíêîâà ã³ìíàñòèêà, 
ô³çêóëüòóðíà ïàóçà.
Âèñíîâêè. Ó ñòóäåíò³â, ÿê³ àêòèâíî é ñèñòåìà-
òè÷íî â³äâ³äóþòü çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ, 
âèðîáëÿºòüñÿ ïåâíèé ñòåðåîòèï ðåæèìó äíÿ, 
ï³äâèùóºòüñÿ âïåâíåí³ñòü ó ïîâåä³íö³. Çàíÿòòÿ 
ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, àêòèâíèé ðóõîâèé ðåæèì 
ìàþòü âåëèêå çíà÷åííÿ ó ôîðìóâàíí³ çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ, äóõîâíîãî òà ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó 
ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³. Çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâà-
ìè çì³öíþþòü çäîðîâ’ÿ, ï³äâèùóþòü íåðâîâî-
ïñèõ³÷íó ñò³éê³ñòü äî åìîö³éíèõ ñòðåñ³â, ï³äòðè-
ìóþòü ô³çè÷íó ³ ðîçóìîâó ïðàöåçäàòí³ñòü. 
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